
�दयासाठी आरो�दायी बदल सु� क�न 

उ� र�दाबावर िनयंि�त ठेवा

तणाव सांभाळा धू�पान मु� जगा नीट झोपत जा

वजन आरो�दायी ठेवा �दयास आरो�दायी आहार आरो�दायी �दयासाठी 

�ायाम करत जा

या�ा िनमा��ांकडून एक �� समथ�न उप�म



तणाव 
सांभाळा

गो�ी हळू हळू करा

मह�ा�ा गो�ीचें िनयोजन क�न शेवट�ा �णी होणारी गद� टाळा.

अिधक �माणात झोपत जा

7 ते 9 तास झोपा. िन�ानाशाशी लढ�ासाठी, जाग�कता आिण 

हालचाली जोडा.

िचंता करणे कमी करा

�त: ला िव�ांती �ा आिण फ� �ास �ा.

अिधक हसत जा

हस�ाने आप�ाला बरे वाटते. एकटे असताना सु�ा मोठमो�ाने 

हसत जा.

िम� बनवा आिण कुटंुिबयां�ा संपका�त रहा

जोडलेले रहा

आयोिजत राहत जा

आप�ा सवा�त मह�ा�ा काया�वर ल� क� ि�त कर�ात मदत 

कर�ासाठी "टू डू" या�ांचा वापर करत जा

िम�ांना, सहका�यांना मदत करा िकंवा सामुदाियक काया�त सामील �ा.

परत देणे आचरणात आणा

�ायामामुळे मानिसक आिण शारी�रक ताणतणाव कमी होतो.

दररोज सि�य रहा

जा� �माणात म�पान, तंबाखू िकंवा कॅिफन यांचे सेवन के�ाने 

र�दाब वाढू शकतो.

वाईट सवयी सोडून �ा



धू�पान 

मु� 

जगा 

हे सोड�ाची योजना करा

सोड�ाची तारीख ठरवा

कुटंुब, िम� आिण सहकारी यां�ाकडून 

सहकाय� िमळवा

जेवणानंतर 10-15 िमिनटे थांबा आिण मग 

धू�पान करा. वेळ 5 िमिनटांनी वाढवत जा. 

यामुळे सोडून दे�ाचा िदवस येईल तोपय�त 

आपण 30 िमिनटांपय�त धू�पान करणार नाही.

आप�ा िसगारेटसाठी पया�य ओळखा

धू�पान कर�ाची इ�ा टाळ�ासाठी टीपा

सोडून िद�ानंतर पिहले काही आठवडे म�पान 

करणे टाळा, �ाऐवजी चहा िकंवा कॉफी घेत जा

धू�पान सोडून िद�ा�ा तारखेनंतर कमीतकमी 

10 िदवस धू�पान करणे टाळा

एकटे असताना िकंवा कंटाळा आ�ावर �ॉसवड� 

कोडे िकंवा सुडोकू खेळत जा

चालून आिण िनयिमत �ायाम क�न सि�य रहा



नीट झोपत 
जा

िदवसा जा� काळ झोपणे कमी करा

आपण िदवसा जा� काळ झोपलात तर रा�ीची झोप 

लागेपय�त आपण तासनतास अंथ�णात वळत राहाल 

आिण यामुळे आपले झोपेचे वेळाप�क िबघडू शकेल

कॅिफन घेणे वगळा

झोपेत अडथळे येणे टाळता यावे �णून फ� 

सकाळीच कॅिफनचे सेवन करत जा. दुपारची 2.00 

ची कट-ऑफ वेळ काटेकोर प�तीने पाळत जा

रा�ी�ा जेवणानंतर म�पान करणे सोडून �ा

झोप�ापूव� चार ते सहा तासां�ा आत म�पान 

के�ाने झोपेचे मह�पूण� ट�े गाठणे आप�ाला 

कठीण बनते.

हालचाल करत जा

रा�ी िदवे मंद करत जा

�ायाम क�न आपली झोप सुधार�ासाठी, 

सकाळ�ा �ायामाचे वेळाप�क तयार करा

सं�ाकाळी �ीन �णजेच आपला टी�ी, फोन 

िकंवा संगणक या गो�ी दूर ठेवत जा. झोप�ासाठी 

आपली तयारी झा�ावर आय मा� वापरा िकंवा 

अंधार करणा�या छटा वाप�न नको असलेला 

उजेड थांबवा

गार रहा

आप�ा बेड�मम�े खूप उब असेल तर ते 

आपले शरीर गार हो�ा�ा आव�कतेत बाधा 

ठ� शकते �ास घे�ायो�, वजनदार (वेटेड) 

�ँकेट आप�ाला रा�ी आरामदायी राहताना 

गार (िकंवा उबदार) ठेव�ाचा एक चांगला माग� आहे.

अनुषंिगक गो�ी क�न िव�ांती �ा

झोप�ापूव� गरम आंघोळ क�न शांत �ा आिण 

झोप�ापूव� वाचन क�न िकंवा शांत करणारे 

संगीत ऐकून अनुषंिगक गो�ी करा व आप�ा 

शरीरास िव�ांती घे�ास मदत करा.

जागे असताना पडून राहणे टाळा

झोप येत नसेल तर ितथे अंथ�णात नुसते वळत 

राहणे टाळा. �ाऐवजी, उठा आिण पु�क वाचा 

िकंवा आपण पु�ा झोप�ास तयार होईपय�त थोडे 

हलके ताणणा�या हालचाली क�न आपले शरीर 

िशिथल करा.



वजन आरो�दायी ठेवा आिण 

यो� आहाराचे सेवन करत जा
संतुिलत आहाराची िनवड करत जा

अ�े धा�, चरबी रिहत �िथने, फळे आिण भा�ा व 

चरबीचे आरो�दायी �ोत यांचे सेवन करत जा

�माणावर िनयं�ण ठेवत जा

अनाव�क वजन वाढू नये �णून आहाराचे म�म 

�माण िनवडा.

लेबल नीट वाचत जा

सोिडयम / साखर / चरबी यांचे �माण जा� असलेले 

खा�पदाथ� ओळखा जेणेक�न आप�ाला �ां�ा 

ऐवजी िमळणारे आरो�दायी पया�य िनवडता येतील.

अ�िधक �ि�या केलेले पदाथ� टाळा

ब�तेक �ि�या केलेले पदाथ� कमी पौि�क असतात 

कारण �ात मीठ / साखर / चरबी जा� �माणात असते

हळूहळू मीठाचे सेवन कमी करत जा

�ाऐवजी चांग�ा चवीसाठी काही कमी सोिडयम 

असलेले पया�य िकंवा औषधी वन�ती आिण मसाले 

घातलेले खा�पदाथ� वाप�न पहा. कालांतराने मीठावर 

अवलंबून राहणे कमी होते.

�तः ला नेहमी सजल (हायड� े टेड) ठेवा

िनयिमत पाणी पीत रा�न सजल (हायड� े टेड) रहा

दीघ�कालीन आरो�दायी जीवनशैलीत 

बदलणे �ीकारा

म�म �माण असले�ा संतुिलत जेवणावर ल� 

क� ि�त क�न सुसंगत आहारा�ा सवयी पाळत जा



आरो�दायी 

�दयासाठी �ायाम
वॉम�-अप चालू ठेव�ापूव� आप�ाला आप�ा �दयाचे ठोके वाढत अस�ाचे जाणवले पािहजे आिण सोबत उब जाणवली पािहजे

दंड गोलाकार िफरिवणे (आम� सक� �)

पाय थोडेसे पसरवा आिण हात सरळ बाजूला उचलून 

उभे रहा. आता हात गोलाकार िफरवा

वापरले जाणारे �ायू

30 सक� �

पुढचा �र: लहान वेगवान सक� � िकंवा मोठी वेगवान 

सक� � क�न पहा िकंवा हात वर-खाली फडफडवा.

जागेवर धावत रहा

आप�ाला उब जाणवेपय�त िकंवा �दयाची ठोके 

वाढेपय�त श� ितत�ा वेगाने जागेवर धावत रहा

वापरले जाणारे �ायू

हळूहळू 30 ते 60 सेकंद मोजा

पुढचा �र: गुडघे उंचावून जाग�ा जागी धाव�ाचा 

�य� करा िकंवा आप�ा पायाने आप�ा िनतंबाला पाय 

लाव�ाचा �य� करा.

ताणणे (��ेचेस)

ध�न ठेवा आिण ��ेक बाजूला एकदा 

30 सेकंदांपय�त मोजा.

�ािड� से�

हॅम���ंग

बायसे�

ट� ायसे�

पुढचा �र: ताणणे �भावी हो�ासाठी 

��ेक वेळी ताणताना 30 सेकंद ध�न ठेवा.

दंड

ट� ायसेप िड�

पलंगापासून आपले तोडं दूर करा, आप�ा मागे 

बेडवर हात ठेवा. आपले पाय पुढ�ा बाजूला ताठ 

ठेवा, आपले हात सरळ ठेवा आिण पाठीचा खालचा 

भाग खाली ढकला

वापरले जाणारे �ायू

10 वेळेचे 2 लॉट्स करा

पुढचा �र: हाच �ायाम क�न पहा परंतु एक पाय 

जिमनीपासून वर उचला.

िभंतीत (वॉल) पुश-अ� करणे

िभंतीकडे तोडं क�न िभंतीपासून थोडे मागे उभे रहा, 

दो�ी हात खां�ा�ा समोर िभंतीवर ठेवा. पुश-अप 

��थतीत िभंतीजवळ �तः ला ढकला आिण 

सु�वाती�ा ��थतीत परत या.

वापरले जाणारे �ायू

10 वेळेचे 2 लॉट्स करा

पुढचा �र: जिमनीवर पुश-अप करणे. आप�ा 

गुड�ांवर पुश-अप ��थतीत सु�वात करा. कोपर 

वाकवत जिमनीजवळ जा.

अधा� �ँक

कोपर आिण गुडघे जिमनीला �श� क�न जिमनीवर 

�ॅंक ��थतीत सु�वात करा. या ��थतीत रहा.

वापरले जाणारे �ायू

हळूहळू 60 सेकंद मोजा

ंपुढचा �र: कोपर आिण पाय जिमनीवर ठेवून �ॅक 

��थतीत सु�वात करा. या ��थतीत रहा.

मु�

�टर िक�

पाय सरळ ठेवून पाठीवर झोपा. वर-खाली छो�ा 

लाथा मारा (िक� करा).
* पाठीचा �ास असेल तर पाठीखाली हात ठेवा.

वापरले जाणारे �ायू

40 लाथांचे (िक�चे) 2 लॉट्स करा

पुढचा �र: जोरजोरात लाथ मार�ाचा (िकक 

कर�ाचा) िकंवा मो�ा लाथा (िक�) मार�ाचा 

�य� करा.

रिशयन ि��्स

जिमनीवर बसा, गुडघे वाकवा आिण पाय सपाट ठेवून 

सु�वात करा. आपले दंड एका बाजूने दुस�या 

बाजूकडे नेऊन आपले धड दुस�या बाजूस िफरवा.

वापरले जाणारे �ायू

10 वेळेचे 2 लॉट्स करा

पुढचा �र: जिमनीव�न पाय वर क�न हाच 

�ायाम कर�ाचा �य� करा.

�ंचेस

20 वेळेचे 2 लॉट्स करा

वापरले जाणारे �ायू

पाठीवर झोपा, गुडघे वाकवा, पाया�ा पुढील बाजूस 

आपले हात ठेवा, पायावर हात पुढे सरकवत जा आिण 

पोट आत ढकला (�ंच करा) (ही एक छोटी हालचाल 

असली पािहजे)

पुढचा �र: हाच �ायाम पूण� करा, तथािप, आपले 

पाय आकाशा�ा िदशेने उभे करा.
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